LICENCIADA EN MEDICINA Y CIRUGIA

]Reyves
D / I EXPERTA EN NUTRICION Y DIETETICA
C

DRA.
dela

RE-APRENDER A COMER

LOMBARDA CON MANZANA Y ESPECIAS RACIONES: 6 PREPARACION: 60 MIN

Receta de lombarda, resulta muy saludable
gracias o los muchos antioxidantes que contiene
esta coly lariqueza en vitaminas y minerales

BENEFICIOS delresto de ingredientes.

Eltiempo de preparacion es de 60 minutos, no
trates de hacerla un dia con poco tiempo
Aprovecha a hacerla para alguna ocasién
especial.

COMO COMER

INGREDIENTES

+ 800 glombarda

« 2 cebollas medianas

« 2cucharadas vinagre de
manzana

» Edulcorante liquido

= lcucharada comino en

grano

« lanisestrellado

« 2 manzanasreineta

- Aceite de oliva

+ Salalgusto

« Caldode verduras

Paseo de la Castellana 100,59B 28046 MADRID
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INDICACIONES

Limpia las hojas exteriores de la lombarda si estdn un poco feas y
cortala en cuartos. Quita el tronco y alguna nervadura mads gruesa, vy
despues rebana cada cuarto finamente en juliana. Se pasa por agua vy
se escurre bien. Pica las cebollas

€ubre con caldo de verduras el fondo de una cazuela grande, ya que la
lombarda antes de soltar el jugo abulta mucho. Calienta y sofrie la
cebolla despacio, hasta que esté transparente.

Cuando la cebolla este lista agrega la lombarda y mezcla. Ahade
entonces todos los demds ingredientes: el vinagre, el edulcorante vy

las especias.

Ponsal al gusto y remueve para distribuir bien. Tapa la cazuela y cuece
a fuego muy bajo, removiendo de vez en cuando, para que la lombarda
se vaya haciendo en el propio jugo que va soltando. que se va
aromatizando con las especias. Manténla asi unos 40 minutos.
(Quedard crujiente, ya que la lombarda nunca llega a ponerse lacia del
todo).

Al cabo de ese tiempo afade las manzanas, previamente peladasy
cortadas en cubos grandes. Mezcla y cuece otros 1O minutos. Al cabo
de ese tiempo la lombarda deberia estar bien hecha. Prueba la sazén
y rectifica si fuera necesario.
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